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INTRODUCTION

Aujourd’hui, plus de dix millions de personnes souffrent d’arthrose en France. Cette maladie dégénérative, longtemps considérée comme une fatalité liée à l’âge, fait de plus en plus parler d’elle. Non seulement elle touche très souvent des jeunes, mais surtout, on sait aujourd’hui qu’il est possible d’enrayer les raideurs et les douleurs. Quand la rhumatologie met en lumière l’irréversibilité de la dégénérescence articulaire, les médecines holistiques comme la naturopathie, la médecine chinoise ou la médecine ayurvédique considèrent que:

[image: image] le symptôme est l’arbre qui cache la forêt, sur laquelle il est opportun de s’arrêter. Il s’agit de prendre en compte la cause de votre arthrose;

[image: image] votre santé (y compris votre santé articulaire), repose sur votre organisme et ses déséquilibres, ainsi que sur des fondamentaux oubliés facilement dans notre quotidien occidental survolté: bien se nourrir, bien s’hydrater, bien dormir, bien bouger, bien respirer, mais aussi aimer, rire, etc.

Le Dr Kousmine, éminent médecin de l’après-guerre souhaitait «que chacun comprenne qu’il ne peut compter que sur lui-même, qu’il est responsable de sa personne, que le corps dont il dispose doit être géré comme n’importe quel autre bien».

Si vous lisez de cahier, c’est que vous avez compris que vous pouvez être acteur de votre santé et tout particulièrement au niveau articulaire. Bravo! Il s’agit du premier pas, le plus important.

Peut-être vous demandez-vous par quoi commencer. Voici un programme de 4 semaines qui vous permettra de retrouver de la mobilité et de la fluidité dans vos mouvements, d’abaisser votre niveau de douleur et de dévorer, à nouveau, la vie à pleines dents.


COMPRENDRE
LA SANTÉ ARTICULAIRE

Qu’est-ce qu’une articulation?

Vos articulations assurent les jonctions entre deux ou plusieurs os. Sans elles, le mouvement deviendrait impossible, le système osseux serait figé.

À l’extrémité des os se trouve une sorte d’amortisseur composé de couches de cartilage qui permettent le glissement des os les uns sur les autres et donc la souplesse du mouvement. Votre cartilage est composé à 70% d’eau, de collagène, de glycoprotéines (protéoglycanes et acide hyaluronique) et également de chondrocytes, cellules dont le rôle est de régénérer votre cartilage, en détruisant l’ancien pour en fabriquer un nouveau. En détail, les chondrocytes produisent:

[image: image] des protéoglycanes, sorte d’éponges qui attirent et retiennent l’eau;

[image: image] du collagène de type 2 pour garder les protéoglycanes en place et des protéines non collagéniques dites «adhésives»;

[image: image] de l’acide hyaluronique, support des protéoglycanes, «épine dorsale» du cartilage.

À l’extrémité des os et du cartilage (recouvrant les os), se trouve une structure fibreuse et élastique qui enveloppe l’articulation, la capsule articulaire. Cette capsule est doublée à l’intérieur par une autre fine couche de tissu cellulaire qui tapisse la face interne de la capsule articulaire, la membrane synoviale.

[image: image]

La membrane synoviale sécrète une petite quantité de liquide qui nettoie, lubrifie votre articulation et nourrit votre cartilage, le liquide synovial.

[image: image] Cette capsule maintient la cavité osseuse en place ainsi que le contact entre les extrémités osseuses grâce aux ligaments qui sont extra-articulaires, sauf pour les genoux où ils sont croisés et intra-articulaires. Les ligaments sont des sangles indispensables pour maintenir les os ensemble.
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Qu’est-ce que l’arthrose?

L’arthrose est une affection chronique et dégénérative des articulations, caractérisée par:

[image: image] Une dégénérescence progressive du cartilage. L’activité des chondrocytes se dérègle. Avec l’âge, leur fonction ne s’opère plus correctement. Les chondrocytes détruisent le cartilage de manière incontrôlée et empêchent sa reformation.

[image: image] D’éventuels épisodes d’inflammation. Lors de la fissuration ou de la dégradation complète du cartilage, vos chondrocytes peuvent générer des cytokines1 inflammatoires qui entretiennent leur propre inflammation et potentiellement celles d’autres parties de votre articulation comme les tendons, les os ou le liquide synovial, dans lequel baigne votre articulation. Le cartilage étant nourri non pas par des vaisseaux sanguins, mais par le liquide synovial, il est donc sous-alimenté et finit par se fissurer et disparaître.

Cette inflammation peut aussi se produire lorsque votre organisme est enflammé. Les cytokines vont alors entretenir l’inflammation des chondrocytes. Elle peut être provoquée par:

• des intolérances alimentaires ;

• un excès de poids ;

• une oxydation et une acidification de l’organisme;

• un stress chronique ;

• une utilisation articulaire importante ;

• un état de déshydratation ;

• des chocs récents ou anciens.

[image: image] Une déminéralisation. Votre santé articulaire est conditionnée par votre équilibre acido-basique. Dans les sociétés modernes, la plupart des individus souffrent d’acidose, c’est-à-dire des excès de minéraux acides. L’organisme compense ce surplus d’acidité en «pillant» les réserves minérales contenues dans le cartilage (et dans les os et les dents). Ce pillage, année après année, fragilise le cartilage et la surface des os. Cette acidification de l’organisme est provoquée par:

• une alimentation acidifiante et oxydante ;

• une insuffisance digestive (ballonnements, indigestions, constipation…);

• un défaut d’oxygénation (respiration, exercice physique);

• une mauvaise fonction rénale (les reins n’évacuent pas bien les déchets);

• du stress, du surmenage et le non-respect de phases de repos;

• des carences minérales.

[image: image]

[image: image] Des carences. Certains éléments sont indispensables à une bonne minéralisation comme le magnésium qui favorise l’absorption du calcium, la silice qui augmente la densité osseuse, les vitamines C, D, E qui contrent les radicaux libres.

Ces carences sont entretenues par:

• une alimentation à base d’aliments raffinés, ultra-transformés ;

• un manque de fruits et légumes de bonne qualité et si cuisinés, cuits respectueusement;

• un manque de calcium assimilable, celui du lait l’étant peu et favorise des calcifications anarchiques, les fameux becs de perroquets (ainsi que calculs, athérosclérose des vaisseaux et encrassements lymphatiques);

• une mauvaise assimilation intestinale.

[image: image] Une altération des tissus autour de l’articulation. Vos ligaments et vos tendons sont eux aussi attaqués. L’articulation gonfle et vos mouvements deviennent encore plus douloureux.

[image: image] Des excroissances osseuses autour ou en dehors de l’articulation. Lorsque le cartilage s’use, son épaisseur diminue jusqu’à laisser les os en contact direct. Les frottements vont alors attaquer les surfaces osseuses. L’os détruit tentera de se reconstruire, mais il le fera de façon anormale, en formant de petits becs osseux, appelés aussi «ostéophytes», «éperons osseux» ou «becs de perroquet». Ces excroissances peuvent déformer l’articulation et nourrir une inflammation.

Elles sont déclenchées par:

• une déminéralisation ;

• une mauvaise irrigation sanguine des têtes osseuses qui favorise une nécrose des os dans la partie centrale des articulations et les excroissances osseuses (ostéophytes) sur la périphérie des os.

Cette mauvaise irrigation sanguine est due à:

• un manque d’activité physique;

• aux tensions nerveuses qui se logent au niveau musculaire et raidissent les articulations;

• à l’encrassement du sang et donc à la faiblesse de l’activité hépatique.

Vous le constatez, bien souvent, les causes de l’arthrose sont propres à chacun. Là est la bonne nouvelle: il n’appartient qu’à vous d’agir. Les principaux facteurs (en bleu ci-dessus) qui déclenchent ou entretiennent votre arthrose sont la conséquence d’une action dont vous êtes aux commandes. Certes, certaines maladies comme la chondrocalcinose, des problèmes ostéopathiques, posturologiques, podologiques, favorisent l’arthrose. De même que des chocs violents, des sollicitations répétitives et les blessures aux articulations (entorses, fractures, luxations, déchirures musculaires ou tendineuses) abîment ou dérèglent la physiologie du cartilage. Mais même dans ces cas-là, vous pouvez inverser la tendance. À vous de jouer!

[image: image]

 

1. Les cytokines sont des messagers solubles qui assurent les communications entre les cellules du système immunitaire.
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JE FAIS EN SORTE
DE NE PAS AVOIR MAL

La première étape de votre programme anti-arthrose est de ne pas laisser la douleur et/ou l’inflammation s’installer. Serrer les dents, rester allongé en cas de poussées sont autant d’habitudes à ne pas prendre. Vous n’êtes nullement condamné à souffrir. Au contraire, vous devez apprendre à vous soulager pour, une fois la douleur maîtrisée, (re)trouver le mouvement, encore plus indispensable en cas d’arthrose.

Vous devez comprendre la nature de votre douleur. La sensation de douleur apparaît dès que votre cerveau est informé que «vous avez mal quelque part» grâce à vos terminaisons nerveuses qui circulent le long des nerfs, vers votre moelle épinière et jusqu’à votre cerveau. Or, le cartilage n’est pas innervé, il ne contient pas de terminaison nerveuse. Votre douleur ne vient pas directement de votre cartilage. Comprendre l’origine vous permet de savoir comment l’atténuer.

Ma douleur est mécanique

En cas d’arthrose, votre cartilage, précisément les membranes synoviales, fabriquent moins de liquide synovial, ce qui entraîne une raideur et/ou une déformation qui déclenche une douleur mécanique, le plus souvent localisée à l’articulation atteinte.


Vous êtes concerné si:

• Vous ressentez la sensation d’un os «frotté» contre un autre.

• Vous ressentez des douleurs la journée et non la nuit.

• Votre douleur est aggravée par l’effort, la marche, les changements de position, les montées et descentes d’escaliers.

• Votre douleur est soulagée par le repos.

• Votre raideur matinale est inférieure à 30 minutes.

• Votre articulation est froide.



Les solutions naturo:


[image: image] Si la douleur est intense et inflammatoire: le porphyral HSP

L’efficacité de cette algue vient de sa capacité de sécréter rapidement (dès que votre organisme est soumis à un stress) et en grande quantité, des protéines de stress appelées également «protéines chaperonnes», «protéines de choc thermique» ou «Heat Shock Proteines» (HSP). Ces protéines réparent les protéines dénaturées, recyclent les protéines abîmées et permettent la synthèse de nouvelles protéines. Elles augmentent les moyens naturels de protection et de réparation cellulaire.

[image: image] Posologie: il est proposé en extraits secs, bien souvent associé à de l’huile de bourrache vierge, pour décupler ses propriétés anti-inflammatoires, immu-nostimulantes et régulatrices. Il est conseillé en cure de 3 mois.

[image: image] Contre-indications: femmes enceintes, allaitantes, personnes souffrant d’hyperthyroïdie. L’usage à long terme est déconseillé.

[image: image] Si la douleur est légère et peu inflammatoire: l’harpagophytum

Son efficacité fait d’elle la plus probante de toutes les plantes dans le traitement des douleurs liées à l’arthrose. Elle contient des harpagosides qui réduisent le niveau des cytokines, diminuent vos douleurs et inhibent les agrécanases, enzymes qui «digèrent» votre cartilage. Les études menées le placent au même rang que les coxibs, les anti-inflammatoires «nouvelle génération», mais sans leurs effets secondaires.

[image: image] Posologie: elle dépend de sa forme galénique. Les extraits secs offrant 3% de gluco-iridoïde ou 12 à 2% d’harpagosides dont le taux d’extraction est de 5:1 sont les plus efficaces: 600 à 1 200 mg d’extrait normalisé sont recommandés.

[image: image] Contre-indications: femmes ayant déjà subi des fausses couches, enceintes, allaitantes, enfants, personnes souffrant d’ulcères gastroduodénaux ou de calculs biliaires, atteints d’arythmie ou sous anticoagulants.

[image: image] À noter: l’harpagophytum est de plus en plus remplacé par la matricaire pour des raisons écologiques, cette plante étant cultivée en France.

[image: image] Si la douleur est intense et non inflammatoire: l’écorce de saule blanc

L’efficacité de l’écorce de saule blanc vient de son acide salicylique antalgique qui agit sur le trajet de l’information douloureuse. L’extrait de saule a également été évalué aussi efficace que les coxibs.

[image: image] Posologie: elle dépend de sa forme galénique. Vous pouvez la trouver sous forme d’infusion, de teinture-mère, d’extraits fluides et de gélules d’extraits secs qui restent les plus efficaces. Une gélule contenant 60 mg de salicyline, à prendre 4 fois par jour, pendant 15 jours par mois est conseillée. Si la cure est bien supportée, elle peut être renouvelée de façon discontinue jusqu’à disparition des douleurs.

[image: image] Contre-indications: personnes allergiques à l’acide salicylique, sous traitement anticoagulant ou présentant des problèmes d’estomac (gastrites, ulcères, reflux…). En l’absence de données sur le sujet, les femmes enceintes, allaitantes demanderont l’avis de leur médecin.
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